
NESTA PFT
パーソナルトレーナー

資格はプロとしての責任と信頼を保つために必要なもの

トレーナーネットワーク 次世代のリーダー

近藤 千恵子

　スポットライトを浴びて、ステージで
舞う。煌びやかな衣装を身に纏い、鍛
え上げられた肉体で重力に逆らい、し
なやかに、そして力強く踊る。それが
私の 20 代でした。大学卒業後、一度
は一般企業に就職しましたが、心の奥
底でくすぶり続けるダンスへの情熱を
抑えきれず、一大決心。安定した生活
を捨て、ポールダンサーへと転身しま
した。国内のイベントやショーはもち
ろん、ポールダンスの本場 LA や NY
へ単身で渡り、そのルーツを探求した
経験もあります。華やかな世界で、私
は自分の肉体と表現力を武器に、夢
のような日々を過ごしていました。
　しかし、30 歳で第一子を出産。慣
れない育児に追われる中で、自分の
身体は徐々に変化していきました。「や
せたら？」という夫の何気ない一言を
きっかけに始めたのがパーソナルト

レーニングでした。
　最初はただやせたい、元の体型に戻
りたいという一心でしたが、トレーニン
グを重ねるうちに、身体だけでなく心も
変化していくのを実感しました。トレー
ナーの親身な指導と励ましで、少しず
つ自信を取り戻し、目標に向かって努力
する喜びを知りました。産後の身体の
変化に悩む私にとって何より嬉しかった
のは、トレーナーが他愛もない会話や寄
り添う姿勢で支えてくれ、目標達成まで
共に歩んでくれたことです。そしてパー
ソナルトレーニングに通う中、私の心で
新たな情熱が目を覚ましました。「私と
同じように、身体の悩みを抱える女性
たちをサポートしたい。」この熱い思い
が、私をパーソナルトレーナーの道へと
導いてくれました。身体だけでなく、心
も変えることができる。かつてダンサー
としてステージで観客を魅了した時の

ように、喜びとやりがいを感じられる
仕事だと思ったのです。
　しかし、現実は甘くありませんでし
た。トレーナーとしてのキャリアをス
タートさせた当初は、専門知識や指導
経験の不足に直面しました。クライア
ントからの質問に納得できる説明がで
きなかったり、自信を持って答えられ
なかったり。そんな自分に、常にもど
かしさを感じていました。そんな時、
周囲のトレーナー仲間から勧められた
のが、NESTA PFT 資格の取得です。
解剖学、運動生理学、栄養学などの身
体に関する専門知識だけでなく、プロ
グラムのデザイン、怪我のリスクを最
小限に抑えるためのフォーム指導、そ
してクライアントのモチベーションを維
持するためのメンタルサポートまで、
PFT 資格のカリキュラムには、まさに
パーソナルトレーナーに必要な知識と
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　大学時代に始めたダンスに
魅了され、ダンサーとして
ステージに立ちながら、出
産を機にパーソナルトレー
ナーに転向。「いくつになっ
ても“自分を楽しむ”毎日
を目指すアラフォートレー
ナー」として、骨格・年齢・
ライフスタイルなどに合わ
せたエネルギッシュなセッ
ションを提供し、特に女性
クライアントからの人気を
集めている。

スキルが網羅されていました。解剖学や生理学
など、これまで触れてこなかった分野の勉強は、
まさに未知の世界への挑戦でした。しかし知識
を積み重ねていく中で、パズルのピースがはま
るように、私の知識の穴が埋まっていく感覚を覚
えました。身体の構造や筋肉の働きに関する知
識が深まるにつれ、クライアントの質問に自信を
持って答えられるようになり、より効果的なプロ
グラムを提案できるようになっていきました。
　特に、メンタルサポートの重要性を学んだこと
は私にとって大きな収穫です。トレーニングは身
体だけでなく、心にも大きな影響を与えます。ク
ライアントの不安や悩みを理解し、寄り添いなが
ら目標達成に向けて一緒に歩んでいく。それが、
トレーナーとしての私の使命だと感じるようにな
りました。クライアントは、トレーナーがこうした
専門的な知識と経験を持っていると信じて身体
を預けています。その信頼に応えるためにも、
資格の取得は必須だと思います。中には「資格
なんて必要ない、自分の経験だけで指導できる」
というトレーナーもいるかもしれません。しかし、
それは大きな間違いです。無資格のトレーナー
の中には、SNS やインターネットの情報を頼り
に指導している方もいるでしょう。しかし、その
ような情報は必ずしも正確とは限りませんし、ク
ライアントに合ったものではない可能性もありま
す。例えば腰痛を抱えているクライアントに、イ
ンターネットで見つけた腰痛改善エクササイズを

安易に指導してしまうと、症状を悪化さ
せる可能性もあります。
　私自身、これまでにさまざまな体型の
クライアントを担当してきました。産後
で体型が崩れてしまった方や、運動不足
で筋力が低下している方、スポーツのパ
フォーマンス向上を目指す方など、その
目的や身体の状態は千差万別です。10
人いれば10通りの身体があるように、そ
れぞれに合ったトレーニングメニューや指
導方法が必要です。過去の経験や個人
的な知識だけで指導することは、クライ
アントの身体にとって最適とは言えず、場
合によっては逆効果になることさえあり

ます。個別のニーズに合わせた、きめ細
やかな指導がなければ、パーソナルト
レーナとは到底言えないと思います。
　そのためには、学び続ける姿勢を忘れ
ないことが重要だと感じています。トレー
ナーの仕事を始めた当初から「これって
どういうこと？」という疑問は常に浮か
んでくるものでした。以前は自分で
Youtubeを見たり、誰かに聞いたりして
調べていましたが、それが正解かもわか
らずに現場で試すことは怖いことです。
プロとして薄っぺらい指導を行うわけに
はいかないので、しっかり勉強する必要
があります。
　現在私は、24 時間ジムでパーソナル
トレーナーとして働いています。10 代
の学生から 60 代の方まで、幅広い年
齢層のクライアントを担当していますが、
その約8割が女性です。全てのクライア
ントの気持ちに寄り添い、一人ひとりに
合った方法で、理想の身体作りを目指し
ています。産後間もない方には、無理の
ない範囲で体幹を鍛えるエクササイズ
や、骨盤底筋を意識したトレーニングを。
スポーツのパフォーマンス向上を目指す
方には、競技特性に合わせたトレーニン
グメニューを提案しています。

　ダンサーとしての経験は、今の仕事に
も大いに役立っています。身体の使い
方や表現力はもちろん、どんな時も笑顔
を絶やさないポジティブマインドは、ク
ライアントを励まし、やる気を引き出す
上で欠かせません。ダンスで培った「魅
せる」技術は、クライアントのモチベー
ションを上げるためのパフォーマンスに
も繋がっています。
　30 歳を過ぎてからのキャリアチェン
ジは、決して簡単な道のりではありませ
んでした。しかし、年齢を重ねるごとに
深まる経験や知識は、私の大きな強み
です。これからも常に学び続け、クライ
アント一人ひとりの悩みに寄り添いなが
ら、最高のトレーニングを提供していき
たいと思っています。これからトレーナー
を目指す方には、ぜひさまざまな経験を
積んでほしいと思います。クライアント
は十人十色、それぞれに異なる目標や
悩みを抱えています。その一人ひとりに
寄り添い、共感するためには、自分自身
が実際に経験してきたことが大きな強み
になります。失敗から学ぶことは多く、
そこから得られる教訓は、トレーナーと
して成長するための貴重な財産となる
はずです。

■保有資格

・NESTA PFT(パーソナルフィットネストレーナー)


